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Hipertrofia x Entrenamiento de Fuerza 

 

El entrenamiento de fuerza para la hipertrofia 

muscular es una forma importante de desarrollo 

físico. El objetivo de este tipo de entrenamiento es 

aumentar el tamaño y la resistencia muscular, 

mejorando así el rendimiento en actividades 

deportivas y otras actividades de la vida diaria. Para 

lograr este objetivo, los ejercicios realizados en el 

programa deben seleccionarse en función de la 

intensidad, volumen y frecuencia adecuada a las 

necesidades del individuo. 

 
 

 



 

 

La hipertrofia muscular es un proceso que ocurre 

cuando se estimula el crecimiento de los 

músculos mediante el entrenamiento de fuerza. 

Esto se logra realizando ejercicios que requieren 

esfuerzo y resistencia, con algunas 

características fundamentales: 

- Intensidad de la carga: es importante elegir 

cargas adecuadas para estimular la ganancia de 

masa muscular. Se recomienda utilizar pesas entre 

6 y 12 repeticiones por serie, con descansos entre 

series de 45 a 120 segundos. 

- Volumen: el volumen se define por el número 

total de repeticiones y series realizadas en un 

entrenamiento. Los programas de hipertrofia 

suelen dividirse en dos fases, una con mayor 

énfasis en la intensidad (3 a 4 series) y otra con 

mayor énfasis en el volumen (5 a 6 series). 

 

 



 

 

 

 

 

- Frecuencia: La frecuencia del entrenamiento 

depende de la experiencia del practicante, así como 

del objetivo deseado. Normalmente, para 

principiantes o personas que no tienen mucha 

experiencia en entrenamiento de fuerza, se 

recomienda realizar hasta 3 sesiones por semana. 

En casos avanzados, pueden ser hasta 6 sesiones 

por semana, dependiendo de las necesidades y 

disponibilidad del profesional. 

 

Finalmente, cabe destacar que para conseguir los 

resultados deseados con el entrenamiento de 

fuerza es importante seguir un programa 

adecuado a las necesidades y objetivos del 

practicante, además de una dieta equilibrada. 
 



 

Cadena muscular 

 
Las cadenas musculares son estructuras anatómicas 

que conectan músculos, huesos y otros tejidos. 

Trabajan juntos para permitir el movimiento y la 

estabilidad del cuerpo. Los más comunes incluyen la 

cadena posterior (parte posterior del cuerpo); la 

cadena anterior (parte frontal del cuerpo); y las dos 

cadenas laterales (lado izquierdo y derecho). Cada 

una de estas cadenas está formada por varios 

grupos de músculos interconectados, que trabajan 

juntos para permitir el movimiento. La cadena 

muscular es importante porque controla la 

estabilidad del tronco y equilibra los músculos de 

ambos lados del cuerpo. También aumentan la 

fuerza, la resistencia y la flexibilidad del cuerpo. 

 

Los ejercicios que involucran toda la cadena 

muscular son ideales para mejorar estos 

aspectos de la salud física. 
 

 

 
 



 

Movilidad y Estabilidad 

 

La movilidad en el culturismo se refiere a la 

capacidad de realizar movimientos amplios, suaves 

y controlados con músculos y articulaciones. La 

estabilidad se refiere a la capacidad de mantener la 

estabilidad del cuerpo durante un movimiento 

mientras se utilizan músculos y articulaciones. Es 

importante tener buena movilidad y estabilidad 

para evitar posibles lesiones durante el 

entrenamiento. La movilidad y la estabilidad ayudan 

a mejorar el rendimiento del ejercicio y a lograr 

mejores resultados con el tiempo. 
 

 

 

 

 

 



 

Movilidad del tobillo de rodillas. 

 
 

Mueve la rodilla del alumno hacia adelante sin despegar 

el talón del suelo, este ejercicio ya trabaja la movilidad 

del tobillo. 
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Arco plantar 

 
 

Coloque a su estudiante en la posición de apoyo de una sola 

pierna con una pierna apoyada en el piso y toque los conos 

con un pie como se muestra en las imágenes. 
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Estabilidad de la rodilla 

con banda elástica 

Coloque a su alumno en la posición inicial de 

sentadilla, pase la banda elástica entre sus piernas, 

luego aplique fuerza con el elástico y comience la 

sentadilla para luego aplicarla en la otra pierna. 
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Estabilidad sentarse y 

elevar 

Coloque a su estudiante en posición sentada para trabajar la 

estabilidad de las rodillas, moviéndose hacia arriba y hacia abajo con 

los pies en una posición con una sola pierna. 
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Movilidad de cadera 

 
 

Coloque a su estudiante en posición sentada para trabajar la 

estabilidad de las rodillas, moviéndose hacia arriba y hacia abajo con 

los pies en una posición con una sola pierna. 
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Movilidad del hombro 

en la pared 

La instrucción es colocar a tu alumno de espaldas a 

la pared y deslizar los brazos hacia arriba 

mejorando la movilidad de los hombros, es 

importante que los brazos queden presionados 

contra la pared. 
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 Movilidad del hombro 
 
 
 
 
 
 
 
 

A Con un palo, pídale a su alumno que sujete los 

extremos, levante la mano que sostiene el palo 

hacia atrás y regrese, y así sucesivamente. 
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Estabilidad lumbar 

Superman 

Mantenga a su estudiante en esta postura, 

manteniendo la curvatura de la espalda baja, el 

estudiante extenderá una pierna luego extenderá un 

brazo al frente y alternará manteniendo la estabilidad. 
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Ejercicio de brazo



 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Ejercicio de espalda 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ejercicio de piernas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ejercicio de pecho 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ejercicios de glúteos 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ejercicios abdominales 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ejercicio de hombro 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


